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Telesna samopodoba kot pomemben motivacijski 





Samopodoba	 je	 skupek	 predstav,	 pojmovanj	 in	 občutij,	 ki	 jih	 imamo	 o	 sebi,	
ter	 ima	pomembno	 funkcijo	pri	uravnavanju	 in	usmerjanju	našega	vedenja.	Ob-
likovanje	samopodobe	predstavlja	eno	izmed	temeljnih	razvojnih	nalog	otroštva	






nikov	 je	 izjemnega	pomena	v	povezavi	z	njihovo	gibalno/športno	aktivnostjo	 in	
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izobraževanja;	 poudarjanje	 pomembnosti	 čustveno-motivacijskega	 dela	 kurikula	
v	tem	procesu	še	posebej	vpliva	na	oblikovanje	neodvisne,	avtonomne	in	kritične	




Samopodobo	 lahko	 označimo	 kot	 množico	 odnosov,	 ki	 jih	 posameznik	 vz-
postavlja	 do	 samega	 sebe	 (Kobal,	 2000).	 Vključuje	 oceno	 lastnih	 zmožnosti	 in	
sposobnosti,	doživljanje	samega	sebe,	stališča	 in	predstave	v	zvezi	z	obvladova-
njem	življenjskih	izzivov	ter	zavest	o	usmerjanju	in	uravnavanju	lastnega	življenja.	








govorimo	 o	 različnih	 sestavinah	 oz.	 primarnih	 področjih	 samopodobe	 (učna,	
























Spoznanja	 o	 večplastnosti	 samopodobe	 so	 privedla	 do	 poglobljenega	
preučevanja	njegovih	različnih	sestavin	(Fox,	1997).	Rezultati	mnogih	študij	kažejo,	
da	je	telesna	samopodoba	ena	od	sestavin	splošne	podobe	o	sebi	(Bracken	idr.,	





Telesna	 samopodoba	 ima	 v	 sistemu	 samopojmovanja	 edinstven	 položaj,	 saj	
je	 telo	 skozi	 njegov	 videz,	 lastnosti	 in	 sposobnosti	 pomemben	 vmesnik	 med	
posameznikom	in	okolico.	Slednja	pa	se	prav	tako	na	otrokove	telesne	znake	naj-
prej	 in	najpogosteje	odziva.	Od	 ranega	obdobja	dalje	otrok	 s	pomočjo	gibanja	
pridobiva	pomembne	informacije	in	izkušnje	o	sebi.	Prav	tako	je	fizična	podoba	
posameznika	 pomembna	 dimenzija,	 ki	 izvablja	 vrednostne	 psihološke	 reakcije	
okolice,	slednje	pa	se	postopoma	ponotranjijo	v	razvijajoč	se	občutek	lastne	vred-
nosti.	




in	 zadovoljstva	 s	 svojim	 zunanjim	 videzom.	 Telesna	 samopodoba	 zajema	 tako	








(Boivin,	Vitaro	 in	Gagnon,	 1992;	Harter,	 1995;	Whitehead	 in	Corbin,	 1997).	 Ta	
povezanost	 je	 še	močnejša	 v	 tistih	okoljih,	 kjer	otroci	 visoko	vrednotijo	gibalne	
spretnosti	 in	 sposobnosti.	 Novejše	 raziskave	 tudi	 ugotavljajo,	 da	 je	 povezanost	





























































Marsh	 (1998)	poroča,	da	 so	 samozaznave	v	 telesni	 samopodobi	 sistematično	
višje	pri	moških	 in	 športnikih	v	primerjavi	 z	ženskami	 in	nešportniki;	pri	 tem	so	























aktivnostjo	 in	celostno	 telesno	samopodobo	 je	odkril	obstoj	statistično	značilne	
nizke	pozitivne	povezanosti.	Rezultati	so	pokazali,	da	med	mladostniki	ni	razlik	v	
ocenjevanju	telesne	samopodobe	glede	na	državo	bivanja.






















jaza	 (Biddle,	1997).	Teoriji,	 ki	 jih	želimo	na	 tem	mestu	 izpostaviti,	 sta	predvsem	
model	motivacije	po	kompetenci	(Harter,	1985b)	in	teorija	samodoločenosti	(Deci	
in	Ryan,	1985;	Ryan	in	Deci,	2000).
V	obdobju	otroštva	 in	mladostništva	 si	 posamezniki	 razvijajo	 različne	 kompe-
tence.	Gibalno	 kompetenco	 pojmujemo	 kot	 posameznikovo	 zavedanje	 gibalne	
učinkovitosti,	 ki	 je	 odločilna	 za	 uspešno	 učenje	 in	 izvajanje	 gibalnih	 spretnosti	
(Planinšec,	2002).	V	vseh	okoljih,	kjer	otroci	visoko	vrednotijo	gibalno	kompeten-
co,	 je	 lahko	njena	vloga	v	razvoju	telesne	 in	celostne	samopodobe	pomembna.	







ki	 z	 višjo	 zaznano	 kompetenco	 tudi	 bolj	 notranje	 motivirani	 pri	 uresničevanju	




lja,	da	 imamo	 ljudje	 temeljne	psihične	potrebe	po	avtonomnosti,	kompetenci	 in	




















Ugotovitve	 kažejo,	 da	 oblikovanje	 realistične	 in	 pozitivne	 telesne	 samopo-































and	 goal	 orientation	 to	 intrinsic	motivation	 for	 exercise.	 Journal	 of	 Sport	 Behavior,	 25,	
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